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1 １回目 からだほぐし （椅座位ストレッチング） 静止画
2 ２回目 からだほぐし （立位ストレッチング） 静止画
画止静まさつ体操3
4 部位別の静的ストレッチング例  静止画
画止静 でリフレッシュ！吸呼式腹5
6 ウォーキング・スロージョギング  静止画
7 姿勢をよくするための運動 （ドローイン）  静止画
）じ同と料資布配の目回１業授面対（ 画止静  座位・臥位ストレッチング8
）じ同と料資布配の目回１業授面対（ 画止静  レジスタンス運動9
画動  トレーニング①②③幹体01
画動  チェアエクササイズ 11
12 脚を鍛えよう！スクワット①②③  動画
13 レジスタンス運動～脚を鍛えよう～ パワーポイント（画面と説明）
14 目・肩・首の疲れが軽くなる3分間体操  静止面と動画
15 ペダリング運動 （エア自転車こぎ） 動画
16 ラジオ体操 第1・第2〔※佐賀弁と津軽弁〕 動画
 面止静  ラジオ体操とは71




22 腰痛改善のためのストレッチング 静止面 
画動   ラジオ体操 第3目回0132
24 「くの字」運動,「Sの字」運動,スワイショウ  静止面と動画















４種類 デスクトップPC ノートPC タブレット スマートフォン     1 （　　0.6）    0 （　  0）    1 （　0.2）
デスクトップPC ノートPC タブレット   0 （　  0）         0 （　  0）    0 （　  0）
デスクトップPC ノートPC スマートフォン    1 （　　0.6）     3 （　1.1）     4 （　0.9）
デスクトップPC タブレット スマートフォン     2 （　　1.3）    1 （　0.4）     3 （　0.7）
ノートPC タブレット スマートフォン     3 （　　1.9）     8 （　　2.9）     11 （　2.6）
デスクトップPC ノートPC    0 （　  0）         0 （　  0）         0 （　 0）
   0 （　  0）         0 （　  0）         0 （　 0）
   9 （　5.7）     21 （　7.7）     30 （　7.0）
ノートPC タブレット   3 （　1.9）     3 （　1.1）     6 （　1.4）
ノートPC スマートフォン   63 （39.6）   119 （43.8）   182 （42.2）
タブレット スマートフォン     5 （　3.1）    13 （　4.8）     18 （　4.2）
デスクトップPC   4 （　2.5）     8 （　2.9）     12 （　2.8）
ノートPC  31 （19.5）   44 （16.2）   75 （17.4）
タブレット  4 （　2.5）     9 （　3.3）     13 （　3.0）
スマートフォン   33 （20.8）   43 （15.8）   76 （17.6）
デスクトップPC   17 （10.7）   31 （12.1）  50 （11.6）
  ノートPC   102 （64.2）  177 （65.1）   279 （64.7）
  タブレット   18 （11.3）   34 （12.5）   52 （12.1）
  スマートフォン   117 （73.6）   208 （76.5）   325 （75.4）












椅子と机   104（65.4）   186（68.4）   290（67.3）
床や畳に座り座卓   52（32.7）   77（28.3）   129（29.9）




  配信方法   選択肢
  静止画のみで理解できた   86（54.1）   160（58.8）  
  動画も付いていた方が
  理解できたと思う   73（45.9）   112（41.2）   185（42.9）
  動画のみで理解できた   129（81.1）   238（87.5）   367（85.2）
  静止画も付いていた方が
























  評価項目   選択肢
  わかりやすかった   139（87.4）   241（88.6）   380（88.2）
  わかりにくかった  2（　1.3）     10（　3.7）     12（　2.8）
  どちらとも言えない   18（11.3）     21（　7.7）     39（　9.0）
  長い   32（20.1）   59（21.7）   91（21.1）
  短い        0（　　0）          0（　　0）          0（　　0）
  ちょうど良い  114（71.7）   190（69.9）   304（70.5）







  あった方が良かった   75（47.2）  178（65.4）   253（58.7）
  なくても良かった   25（15.7）   29（10.7）   54（12.5）





  あった方が良かった   195（71.7）   298（69.1）
  なくても良かった      8（　5.0）      22（　8.1）      30（　7.0）






  とても面倒だった   23（14.5）   25（　9.2）   48（11.1）
  少し面倒だった   99（62.2）   182（66.9）   281（65.2）
  あまり面倒ではなかった   33（20.8）   58（21.3）   91（21.1）






紙に手書きをする （今回のように）   59（37.1）   83（30.5）   142（32.9）
OA機器に入力する （今回は実施せず）   45（28.3）   80（29.4）   125（29.0）





  以前はない 変化なし  108　（67.9）  96　（35.3）   204　（47.3）
          〃 悪化した  11　（　6.9）   30　（11.0）  41　（　9.5）
  以前からある 改善した  17　（10.7）  62　（22.8）   79　（18.3）
          〃 変化なし  16　（10.1）   64　（23.5）   80　（18.6）
          〃 悪化した      7　（　4.4）      20　（　7.4）  27　（　6.3）
  以前はない 変化なし  118　（74.2）  173　（63.7）   291　（67.5）
          〃 悪化した  4　（　2.5）  14　（　5.1）  18　（　4.2）
  以前からある 改善した      10　（　6.3）   31　（11.4）  41　（　9.5）
          〃 変化なし  21　（13.2）   40　（14.7）  61　（14.2）
          〃 悪化した  6　（　3.8）  14　（　5.1）  20　（　4.6）
  以前はない 変化なし  142　（89.4）  187　（68.8）  329　（76.3）
          〃 悪化した  4　（　2.5）  9　（　3.3）  13　（　3.1）
  以前からある 改善した  1　（　0.6）  14　（　5.1）  15　（　3.5）
          〃 変化なし  11　（　6.9）   49　（18.0）  60　（13.9）
          〃 悪化した  1　（　0.6）  13　（　4.8）  14　（　3.2）
  以前はない 変化なし  102　（64.2）   88　（32.3）  190　（44.1）
          〃 悪化した  28　（17.6）   61　（22.4）   89　（20.6）
  以前からある 改善した  7　（　4.4）   29　（10.7）      36　（　8.4）
          〃 変化なし  15　（　9.4）   56　（20.6）   71　（16.5）
          〃 悪化した  7　（　4.4）   38　（14.0）   45　（10.4）
  以前はない 変化なし  123　（77.4）   161　（59.2）   284　（65.9）
          〃 悪化した  17　（10.7）   30　（11.0）   47　（10.9）
  以前からある 改善した      3　（　1.9）      24　（　8.8）  27　（　6.3）
          〃 変化なし  12　（　7.5）   39　（14.3）   51　（11.8）
          〃 悪化した  4　（　2.5）      18　（　6.7）  22　（　5.1）
  以前はない 変化なし  113　（71.0）  135　（49.6）   248　（57.4）
          〃 悪化した  24　（15.1）  37　（13.6）   61　（14.2）
  以前からある 改善した  9　（　5.7）   34　（12.5）  43　（10.0）
          〃 変化なし  9　（　5.7）   46　（16.9）   55　（12.8）
          〃 悪化した      4　（　2.5）      20　（　7.4）      24　（　5.6）
  以前はない 変化なし  108　（67.9）   126　（46.3）   234　（54.3）
          〃 悪化した  22　（13.8）   35　（12.9）   57　（13.2）
  以前からある 改善した  11　（　6.9）   32　（11.8）   43　（10.0）
          〃 変化なし  15　（　9.4）  64　（23.5）  79　（18.3）
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Abstract
　The purpose of this study was to conduct a questionnaire survey of students who took physical education practice 
compulsory subjects that switched from face-to-face learning to remote learning as a countermeasure against the 
new coronavirus infection (COVID-19), and to review the learning contents. The subjects of this survey were 431 
(159 men and 272 women). The VOD distribution type was used as the lesson format, and the tasks were to watch 
the distributed still images and videos, practice exercise at home, etc., and record the contents. As a result, it 
was shown that videos are more favorable than still images, and that recording exercise is troublesome but leads 
to improvement of exercise motivation. In addition, it was found that many students complain of eye strain by 
taking remote learning, and that devising exercise tools leads to improvement of stiff shoulders, neck and back. 
Furthermore, it was suggested that sharing information on exercise ideas and recommended exercises may motivate 
exercise and contribute to the continuation of exercise.
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